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31 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2023



PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Arvoisa Kanta-Hameen Selkayhdistyksen jasen!
Uusi vuosi on jo alkanut ja uuden vuoden lupaukset on annettu.

Jumppamme maanantaisin, tiistaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin kutsuvat Sinut mukaan
likkumaan kunkin omalla tasollaan. Teemme kyselyn kotisivuilla tammikuussa uudesta
jumppatuokiosta torstai-iltapaivisin seka etsimme Pilates-liikunnasta kiinnostuneita jasenia
mukaan ryhman muodostamiseksi.

Lyhyesti Selkéliiton vinkeista kerattyna ajatuksia talviliikkumisista:

Talvinen luonto tarjoaa lukuisia mahdollisuuksia ulkoliikuntaan ja kunnon kohotukseen.
Raikas ulkoilma seka luminen luontomaisema virkistavat ja rentouttavat myos mielta.

Nauti lumisista talvimaisemista hiihtaen. Hiihto on hyvaa kestavyysliikuntaa, joka vahvistaa
koko kehon lihaskuntoa monipuolisesti. Maaston valinnalla voit sdadella hiihtolenkin
kuormittavuutta. Tasaisessa maastossa tai jaalla voit kuntoilla kevyemmin. Lisaa tehoa ja
haastetta saat vaihtelevasta, yla- ja alamakia sisaltavasta maastosta.

Koe liikunnan iloa ja vauhdin hurmaa rinteessa. Nopeat kaanndkset ja jarrutuksen kuuluvat
lumilautailuun ja lasketteluun, ja ne kehittavat tehokkaasti tasapainoa, koordinaatiota seka
lihaskuntoa. Naissa lajeissa riittdd haastetta myods kokeneemmalle harrastajalle.

Pyodrahtele, pelaa tai nauti pitkista liu’uista kentilla, kaukaloissa tai luonnonjailla.
Luistelussa kehittyy erityisesti tasapaino ja lihaskunto seka usein myos kestavyyskunto.
Retkiluistelu tarjoaa kuntoilun ohella elamyksia kauniissa talvimaisemissa. Luonnonjailla
luistellessa on syyta liikkua aina yhdessa muiden kanssa ja huolehtia riittavista
turvavarusteista.

Lumoudu kauniista luontomaisemista lumikenkaillen. Lumikengilla paaset inastelemaan
paikkoja, joita et voisi kavellen tai suksilla edes saavuttaa. Lumikenkaily kehittaa etenkin
kestavyyskuntoa ja tasapainoa. Sauvat antavat tukea ja auttavat tasapainon
sailyttdmisessa vaihtelevassa maastossa. Makinen maasto, umpihanki ja suojalumi tuovat
lisaa haastetta lumikenkailyyn.

Nauti talvipyorailysta nastarenkailla. Pyorailya voi harrastaa tyo- ja asiointimatkoilla yhta
lailla my0s talvella. Talvipyoraily vaihtelevassa lumisessa maastossa tai metsapoluilla on
hyvaa kuntoliikuntaa, joka kehittaa etenkin jalkojen lihaskuntoa ja tasapainoa.

Nauti yhdessaolosta ja vauhdin hurmasta pulkkamaessa. Toistuva maen paalle
kilpeaminen on hyvaa hyotyliikuntaa ja alas laskeminen hulvattoman hauskaa yhdessa
tekemista. Hanki hyva mieli ja punaiset posket pulkkamaessa yhdessa perheen tai
ystavien kanssa.

Koe elamyksia avannossa. Avantouinti paitsi virkistaa, silla on saanndllisesti toteutettuna
edullisia vaikutuksia terveyteen. Riittdvan tihea kylmaaltistus vahentdaa muun muassa
stressia, parantaa kylmansietoa, ja siita voi olla apua tiettyihin kiputiloihin, kuten
nivelkipuihin.



Jos ja kun saa seka olosuhteet on kunnossa, menemme tammi-helmikuussa 2024
porukalla potkukelkkailemaan Alajarvelle Tauno Hovilan jaaradalle. Toki liikuntatuokion voi
viettaa luistellen ja tai hiihdellen. Seuraa tarkempaa ilmoitusta kotisivuillamme.

Muista ilmoittautua myos kevaan jumppiin ja Rottien Pyhimys-teatteriesitykseen seka
Selkaliiton jasentapahtumaan lkaalisten kylpylaan toukokuussa.

Ideoita matka- ja retkikohteista kevaalle ja syksylle voitte lahettaa osoitteeseen
toimisto@kantaselka.fi sahkopostitse tai kotisivujen palauteen kautta.

Liikunnallisin ja aurinkoisin terveisin

Aulis Vetelainen, pj.
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KHSY KEVAAN 2024 JUMPAT 8.1.2023 alkaen

Ma 18.45-19.45 Reipas fysiokimppajumppa alkaa 8.1., paattyy 6.5.
Mika Leskinen, Uimahallin liikuntasali

Ti 18.30-19.15 Vesijumppa alkaa 9.1., paattyy 16.4.
Maikki Lahteenmaki, Uimahalli HML

Ke 18.00-19.00 Passeli fysiokimppajumppa alkaa 10.1., paattyy 8.5.
Merja Sopenpera, Uimahallin liikuntasali

Pe 16.00-17.00 Venyttelyjumppa alkaa 12.1., paattyy 3.5.
Merja Sopenpera, Uimahallin liikuntasali

Liikuntasali toimii ennakkoaanestyspaikkana, joten ennakkoaanestyspaivina
17-23.1.2024 ei ole jumppia. Vesijumppa pidetdan normaalisti.

Mahdollisen toisen vaalin ennakkoaanestyspaivina 31.1.-6.2.2024 ei ole
jumppia.Vesijumppa pidetaan normaalisti.

Paasiaisviikolla (vk 13) 25.3.-1.4.2024 ei ole jumppia.
Vesijumppaa ei ole vk 9 (talvilomaviikko)

Jumppiin ilmoittautuminen kotisivuilla www.kantaselka.fi/jumpat/ limarin kautta.
Jokainen henkilo ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa samassa
ilmoituksessa. Jumppia on kevatkaudella 14 kertaa.

limoittautuminen on auki kantaselka.fi -sivulla.

Maksut

Kevatkauden kausimaksu 90 € jasen / 110 € ei-jasen maksettava limarin ilmoittamaan
erapaivaan mennessa Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Smartum,
Epassi- ja Eazybreak-maksut vain netin kautta em. tilille.

Kausimaksulla voit osallistua useampaankin jumpparyhmaan. Vesijumpassa tulee
lisaksi maksaa uimahallimaksu.

El-Jasen: laita yhteystietosi rahastonhoitajalle.

Lisatietoja saat sahkopostilla tuula.tesmala@gmail.com tai puh. 044-5171575 / Tuula
Tesmala.
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TAMMI-MAALISKUUN JASENETU
lkaalinen Spa & Resort tarjoaa jasenillemme -50% majoituksesta!
Hyodynna majoitustarjouksemme ja tule lomailemaan Resortillemme huippuhintaan!

Kaikki majoitusvaihtoehtomme nyt koodilla SNOW24 -50% paivan hinnasta
verkkokaupastamme. Kaikkiin majoituksiin sisaltyy lisdksi aamiainen, seka kylpylan ja
kuntosalin vapaa kayttd. Varaukset netista ikaalinenspa.fi. Tarjous koskee vain uusia
varauksia, ei voida yhdistaa muihin tarjouksiin. Voimassa majoituksiin 31.3.2024 asti niin
kauan kuin huoneita riittaa. Max 2 yota.

Majoitus maksetaan varatessa, ei peruutus- tai vaihto-oikeutta. Lisavuoteet
normaalihinnalla. Ikaalinen Spa & Resort, Huvilatie 2, 39500 lkaalinen 0600 12340 (0,71€/
min + pvm/mpm) tai myynti@ikaalinenspa.fi
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TUETUT LOMAT VUODELLE 2024 OVAT HAETTAVISSA!
MTLH ry on myontanyt Selkaliitolle seuraavat vertaislomat vuodelle 2024:

Vertaisloma aikuisille, Sport & Spa Hotel Vesileppis 14.04.—19.04.2024, hakuaika
pdéttyy 14.01.2024

Vertaisloma aikuisille, Hirman Kylpylad 06.10.—11.10.2024, hakuaika paéttyy
06.07.2024



Tuetulla lomalla voit tavata toisia samankaltaisessa elamantilanteessa olevia, jakaa
kokemuksia ja saada vertaistukea ja voimavaroja arjen tueksi. Lomatuen hakeminen ei
edellyta selkayhdistyksen jasenyytta. Henkildmaara: 20 henkil6a / lomakohde

Omavastuuosuudet: Loman omavastuuosuus on 25 €/vrk (aikuinen).

Loman sisalto: Lomaan sisaltyy taysihoito, majoitus jaetussa kahden hengen huoneessa,
ryhmakohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajan ohjelma, lomapaikan allasosaston ja
kuntosalin kaytto.

Loman hakeminen: Lomaa haetaan sahkoisella hakemuksella tai tayttamalla paperinen
hakemus ja postittamalla se MTLH:lle. Esitteita ja hakemuslomakkeita voi tilata
puhelimitse 010 2193 460 (arkisin klo 9—13) tai sdhkopostilla lomat@mtlh.fi. Haku lomille
paattyy 3 kuukautta ennen loman alkua.

Tutustu hakuohjeisiin ja tayta hakemus MTLH:n sivuilla.

Selkiliiton lomat: mtlh.fi/lomat-jarjestoittain/selkaliitto-ry
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MAALISKUUSSA

ROTTIEN PYHIMYS Hameenlinnan HAMEENLINNAN
Teatterissa a 1 2 O \V/

TEATTERI

Naytelma Anneli Kannon verevakielisesta
romaanista, joka kertoo kiehtovasti Hattulan Pyhan Ristin kirkon kuvien synnysta ja
maalaa keskiaikaiset ihmiset, vakevine tunteineen, silmiemme eteen.

Torstaina 21.3.2024 klo 19:00, liput 39 €/hl6. Hintaan ei sisélly valiaikatarjoilua.

limoittautuminen avoinna kotisivuillamme kantaselka.fi llmarin kautta, viela mahtuu
mukaan! limari lahettaa myos laskun s-postiisi.



YHDISTYKSEMME SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS
myohemmin ilmoitettavana ajankohtana

TOUKOKUUSSA
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Selkaliiton jasentapahtuma 17.-19.5.2024 lkaalinen Spa & Resortissa.
Lue lisaa tammikuun Hyva Selka -lehdesta!

Tapahtuma on Selkaliiton jarjestama, joten ilmoittautumiset menevat suoraan Selkaliittoon.
Hallitus selvittelee mahdollisen yhteiskuljetuksen jarjestamista, palaamme siihen
lahempana ajankohtaa.
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YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2024

Aulis Veteladinen, puheenjohtaja ja nettivastaava

0400 801 697
aulis.vetelainen@pp6.inet.fi

Varsinaiset jasenet:
Arto Siukola, teatteri ja retket

siukola.arto@gmail.com

Elina Tahkapaa, teatteri ja retket

elina.thkp@gmail.com

Tapani Oila, kirjanpito ja talous
0500 484 078
tapani.oila@gmail.com

Tuula Tesmala, jumpat
044 5171 575
tuula.tesmala@gmail.com

Tiina Tiilikainen-Kokko

tiina.tiilikainekokko@gamail.com

Kalle Haapea, pitkat retket
040 501 6735
kalle.haapea@icloud.com

Sihteeri Marja Varri, 040 717 0984, marjavarri.khsy@gmail.com

Rahastonhoitaja Anita Kaarenoja, kaarekanita@gmail.com

Toiminnantarkastaja Voitto Jarvela, varatoiminnantarkastaja Jarmo Kulmala
www.kantaselka.fi

Pankkitili IBAN FI61 5680 2720 0254 53
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